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জরুরী ফ�ফকৎসা প্রত�াজতনর জন্য NHS 111
যখন আপনিন একটি জরুরীী নি�নিকৎসাাকালীীন অবস্থাায় রীয়েয়য়ে�ন 
যারী ময়ে�ে জীবয়েনরী ঝঁুঁ�নিক নেনই বা আপনিন জায়েনন না আপনিন কী 
করীয়েবন, তখন নে�খঁন 111.nhs.uk অথবা কলী করুন 111 
নম্বয়েরী আপনারী নেমাবাইলী বা লীোন্ডলীাইন নেথয়েক নিবনামূয়েলীে।

NHS 111 সাবসাময় নেখালীা থায়েক এবং পনিরীনিস্থানিতরী ওপরী 
নিনর্ভভ রীশীীলী, যা পায়েরী:
• নেকান স্থাানীয় পনিরীয়ে�বা আপনায়েক সাাহাাযে করীয়েত পায়েরী তারী 

পরীামশীভ নি�য়েত
• নাসাভ, জরুরীী �� ায়েতরী ডাাক্তাারী, ফাামভানিসাস্ট বা GP -এরী সাায়েথ 

আপনায়েক নেযাগাায়েযাগা কনিরীয়েয় নি�য়েত
• যনি� আপনারী মঁয়েখামঁনিখ অোপয়েয়ন্টয়েমন্ট-এরী প্রয়েয়াজন হায় 

তাহায়েলী তা আপনায়েক বঁক কয়েরী নে�য়
• যনি� আপনারী A&E, একটি জরুরীী অবস্থাাকালীীন ট্রিটয়েমন্ট 

নেসান্টারী বা ওয়াক-ইন নেসান্টারী-এ যাওয়ারী প্রয়েয়াজন হায় 
তাহায়েলী আপনায়েক আসাারী সাময় নে�য়

• আপনারী প্রয়েয়াজনীয় নেযয়েকানও ও�ঁ� কীর্ভায়েব নিনয়েত হায়েব তা 
বঁনিঝুঁয়েয় নে�য়

• নেসালীফা-নেকয়ারী-এরী পরীামশীভ নে�য়।

NHS 111-এরী সাায়েথ নেযাগাায়েযাগা করীারী অনে উপায়: 
• নেটক্সট নিরীয়েলী: কলী করুন 18001 111 নম্বয়েরী
• নি�টিশী সাাইন লীোঙ্গুযঁ়েয়জ (BSL):  

বেবহাারী করুন signvideo.co.uk/nhs111
• অনোনে র্ভা�ায় সাাহাাযে কয়েরী: 111-নেত কলী করুন এবং 

একজন নে�ার্ভা�ী �ান।

জীবয়েনরী ঝঁুঁ�নিকপূর্ণভ ক্ষত বা অসাঁস্থাতারী জনে সারীাসানিরী A&E-
এরী কায়ে� যান অথবা কলী করুন 999নম্বয়েরী। নেটক্সট নিরীয়েলী 
বেবহাারীকারীী 18000 নম্বয়েরী কলী করীয়েত পায়েরীন  999 নম্বয়েরী 
পাওয়ারী জনে।

িাতমেফস: সাহ্ায্য্য কাত�ই আত�
ফাায়েমভনিসাস্টরীা উচ্চ প্রনিশীক্ষর্ণপ্রাপ্ত স্বাায়েস্থােরী নিবয়েশী�জ্ঞ যারীা 
নি�নিনকালী পরীামশীভ নি�য়েত পায়েরীন এবং নে�াটখায়েটা অসাঁস্থাতারী জনে 
ওর্ভারী-�ে-কাউন্টারী নেমনিডানিসান নি�য়েত পায়েরী। যনি� অসাঁস্থাতারী লীক্ষর্ণ 
গুরুতরী হায়, ফাামভানিসাস্ট আপনায়েক বলীয়েব আপনারী GP-নেক, 
নাসাভয়েক বা অনোনে নেহালীথ প্রয়েফাশীনালীয়েক নে�খায়েনারী প্রয়েয়াজন 
আয়ে� নিকনা। 

অয়েনক ফাায়েমভনিসা নে�নিরীয়েত এবং সাপ্তাহাায়ে� নেখালীা থায়েক। আপনারী 
নেকানও অোপয়েয়ন্টয়েমন্ট-এরী প্রয়েয়াজন নেনই এবং নেবনিশীরীর্ভায়েগারীই 
একটি বেনিক্তাগাত কনসাালীয়েটশীন রুম রীয়েয়য়ে� নেযখায়েন আপনিন 
নিননি�ভ�ায় কথা বলীয়েত পায়েরীন। আপনারী সাবয়ে�য়েয় কায়ে�রী ফাায়েমভনিসা 
এবং তারী নেখালীারী সাময় nhs.uk/find-a-pharmacy-নেত নে�খঁন

আপনিন যনি� বায়েনভট, কোময়েডান, এননিফাল্ড, হাানিরীংয়েয় বা 
ইসানিলীংটন-এ থায়েকন তাহায়েলী নেসালীফা-নেকয়ারী ফাায়েমভনিসারী প্রথম 
নি�ম-এরী মা�েয়েম নিক�ু ওর্ভারী-�ে-কাউন্টারী ও�ঁয়ে�রী খরীয়ে�রী জনে 
সাাহাাযে নেপয়েত পায়েরীন। 

নিবশীয়ে� জানয়েত nclhealthandcare.org.uk/self-care 
নে�খঁন।
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সন্ধ্যা্যা এবং সপ্তাাহ্ান্ত সহ্ GP পফরত�বা
আপনারী GP সাাজভানিরী শীারীীনিরীক এবং মাননিসাক স্বাাস্থাে সাংক্রাা� 
নি��ায় সাাহাাযে করীয়েত পায়েরী এবং যনি� আপনারী নিবয়েশী�জ্ঞ 
বা জরুরীী যয়ে�রী প্রয়েয়াজন হায় তাহায়েলী হাসানিপটালী বা অনোনে 
নেমনিডায়েকলী পনিরীয়ে�বায়েক নিনয়ে�ভশী নি�য়েত পায়েরী।

একটি অোপয়েয়ন্টয়েমন্ট বঁক করীয়েত আপনারী সাাজভানিরীয়েত যান 
অথবা নেফাান করুন। আপনারী NHS অোকাউন্ট NHS অোপ 
বা NHS ওত�বসাইট-এরী মা�েয়েম লীগাইন কয়েরী আপনিনও বঁক 
করীয়েত পায়েরীন। এ�াড়াাও আপনিন আপনারী লীক্ষর্ণ জানায়েত, 
প্রশ্ন করীয়েত বা অনে নিক�ু জানয়েত সাা�ারীর্ণত আপনারী সাাজভানিরী 
ওয়েয়বসাাইয়েট একটি নিনরীাপ�, নেগাাপনীয় অনলীাইন ফামভ বেবহাারী 
কয়েরী GP-এরী সাায়েথ নেযাগাায়েযাগা করীয়েত পায়েরীন।

GP, নাসাভ অথবা অনোনে নেহালীথ নেকয়ারী প্রয়েফাশীনায়েলীরী সাায়েথ 
অোপয়েয়ন্টয়েমন্ট থাকয়েলী আপনারী প্রয়েয়াজনীয়তা অনঁসাায়েরী তা 
সাামনাসাামনিন, নেফাায়েন বা অনলীাইয়েন হায়েত পায়েরী।

আপনারী স্থাানীয় এলীাকায় সান্ধ্যাো ও সাপ্তাহাায়ে� অোপয়েয়ন্টয়েমন্ট 
উপলীর্ভে। সাা�ারীর্ণ সাময়েয় বঁক করীয়েত আপনারী নিনয়েজরী GP 
সাাজভানিরীরী সাায়েথ নেযাগাায়েযাগা করুন।

GP-এরী সাায়েথ নেরীনিজস্টাডাভ  হাওয়া আপনায়েক সাঠিক য� নেপয়েত 
সাাহাাযে করীয়েব যখন নেসাটি আপনারী প্রয়েয়াজন হায়েব। ইংলীোয়েন্ডরী নেয 
নেকউ নেরীনিজস্টারী করীয়েত পায়েরী এবং য� নেপয়েত পায়েরী - নেসায়েক্ষয়ে� 
আপনারী ঠিকানারী প্রমার্ণপ� বা ইনিময়ে�শীন নেস্টটাসা, আইনিডা 
অথবা NHS নম্বয়েরীরী প্রয়েয়াজন নেনই। আয়েরীা নিবশীয়ে� জানয়েত 
একজন স্থাানীয় GP সাাজভানিরীরী সাায়েথ নেযাগাায়েযাগা করুন অথবা 
nhs.uk/nhs-services/gps নে�খঁন।

NHS ও�াক-ইন রসন্টার
বারীয়েনয়েট �টঁি NHS ওয়াক ইন নেসান্টারী আয়ে� নেযখায়েন আপনিন 
জীবয়েন ঝঁুঁ�নিকপূর্ণভ নয় এমন ক্ষত বা অসাঁস্থাতারী জনে তাড়াাতানিড়া 
সাাহাাযে নেপয়েত পায়েরীন। আপনারী অোপয়েয়ন্টয়েমন্ট-এরী প্রয়েয়াজন 
নেনই নিকন্তু NHS 111-এরী মা�েয়েম আয়েগা নেথয়েক বঁক করীারী জনে 
উপলীর্ভে আয়ে�।
• এজওয়ারী NHS ওয়াক ইন নেসান্টারী, এজওয়ারী কনিমউনিনটি 

হাসানিপটালী, বান্টভ ওক �ডাওয়েয়, HA8 0AD, 020 8732 
6459 (প্রয়েতেকনি�ন সাকালী 8 টা নেথয়েক 6 টা পযভ� নেখালীা)।

• নিফাঞ্চয়েলী NHS ওয়াক ইন নেসান্টারী, নিফাঞ্চয়েলী নেময়েমানিরীয়ালী 
হাসানিপটালী, �োন্ডনির্ভলী নেরীাডা N12 0JE, 020 8349 7470.
সাপ্তায়েহা ৭ নি�ন সাকালী ৮টা নেথয়েক রীাত ৮টা পযভ� নেখালীা 
থায়েক (সাপ্তায়েহা নেশী� নেরীাগাী বঁনিকং সান্ধ্যাো ৭টায়)। এই নেকন্দ্রটি 
নে�াটখায়েটা আঘাাত এবং অসাঁস্থা নেরীাগাীয়ে�রী জনে উন্মুুক্তা। 
ওয়েয়বসাাইট: clch.nhs.uk/services/walk-in-centres

NHS আতজেন্ট ট্রিটতমন্ট রসন্টার
প্রনিতনি�ন সাকালী 8টা নেথয়েক রীাত 10টা নে�জ ফাামভ হাসানিপটালী 
জরুরীী নি�নিকৎসাা নেকন্দ্র (�াউন্ড নে�ারী, �ে নিরীজওয়েয় এননিফাল্ড, 
EN2 8JL, 020 8375 1010) জরুরীী, নিকন্তু মৃতুেরী আশীঙ্কাা 
নেথয়েক মঁক্তা, আঘাাত বা অসাঁস্থাতায় সাাহাাযে করীয়েত পায়েরী 
(নেশী� নেকানও নেরীাগাী রীাত ৯টায় বঁক করীা হায়েয়য়ে�) আপনারী 
অোপয়েয়ন্টয়েময়েন্টরী প্রয়েয়াজন নেনই। আরীও জানয়েত royalfree.
nhs.uk/services/services-a-z/urgent-treatment-
centre-এ যান। 

অনোনে জরুনিরী নেকয়ারী পনিরীয়ে�বা সাম্পয়েকভ  নিবশীয়ে� জানয়েত  
nhs.uk/service-search -এ যান।
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রমন্টাি রহ্িথ-এর জন্য সহ্া�ো করুন 
যনি� আপনিন বা আপনারী কায়ে�রী মানঁয়ে�রী নেমন্টালী নেহালীথ 
সাহাায়তারী প্রয়েয়াজন হায় তাহায়েলী আপনারী GP-এরী সাায়েথ 
নেযাগাায়েযাগা করুন। এ�াড়াাও আপনিন নির্ভনিজট করীয়েত পায়েরীন:
• NHS-এরী সাম্মনিতপ্রাপ্ত লীন্ডন-নিবসৃ্তৃত তথে ও পনিরীয়ে�বারী জনে 

good-thinking.uk 
•  samaritans.org অথবা কলী করুন 116 123 নম্বয়েরী 

নেযয়েকানও সাময়, নি�ন অথবা রীাত, যনি� আপনারী আত্মহানয়েনরী 
নি��া আয়েসা।

বাতনেট ররফসতেন্ট
এ�াড়াাও আপনিন নির্ভনিজট করীয়েত পায়েরীন: 
• সাা�ারীর্ণ সামসাো নেযমন নে�সা, অোনজাইটি, নিডায়েপ্রশীন  

ও ইনসামনিনয়ারী জনে নেগাাপনীয় সাাহাাযে নেপয়েত  
lets-talk-iapt.nhs.uk অথবা নিবনামূয়েলীে কলী  
করুন 020 8702 5309 নম্বয়েরী।

• স্থাানীয় পনিরীয়ে�বা এবং সাহাায়তারী ওপরী তয়েথেরী জনে  
barnet.gov.uk/mental-health

যনি� নেমন্টালী নেহালীথ ক্রাাইনিসাসা বা জরুনিরী অবস্থাারী জনে আপনারী 
সাাহাায়েযেরী প্রয়েয়াজন হায় তাহায়েলী, একজন নেযাগাে প্রয়েফাশীনালী-এরী 
সাায়েথ কথা বলীয়েত ক্রাাইনিসাসা নেহাল্পলীাইন নম্বরী 0800 151 0023-
এ কলী করুন। নেহাল্পলীাইনটি সাবসাময় নেখালীা থায়েক এবং এটি 
প্রাপ্তবয়� এবং নিশীশু-নিকয়েশীারী প্রয়েতেয়েকরী জনেই উপযঁক্তা।

কামতেন ররফসতেন্ট
এ�াড়াাও আপনিন নির্ভনিজট করীয়েত পায়েরীন: 
• icope.nhs.uk অথবা নিবনামূয়েলীে কলী করুন 020 3317 

6670 নম্বয়েরী, সাা�ারীর্ণ সামসাো নেযমন নে�সা, অোনজাইটি, 
নিডায়েপ্রশীন এবং ইনসামনিনয়ারী জনে নেগাাপনীয় সাাহাাযে

• কোময়েডান পনিরীয়ে�বারী ওপরী তথে জানয়েত 
mentalhealthcamden.co.uk

• 5 টা নেথয়েক রীাত 11 টা পযভ�, ব�য়েরীরী 365 নি�ন সাহাায়তারী 
জনে কোময়েডান ক্রাাইনিসাসা সাোন�ুয়ানিরী (50-52 হাোম্পয়েস্টডা 
নেরীাডা, NW1 2PY) (hestia.org/camden-crisis-
sanctuary) অথবা কলী করুন 07825 165 464) নম্বয়েরী। 

যনি� আপনারী একটি নেমন্টালী নেহালীথ ক্রাাইনিসাসা বা জরুরীী অবস্থাারী 
জনে সাাহাায়েযেরী প্রয়েয়াজন হায়, তাহায়েলী আপনিন একজন নেযাগাে 
প্রয়েফাশীনালী-এরী সাায়েথ কথা বলীয়েত পায়েরীন এবং আমায়ে�রী 
ক্রাাইনিসাসা নেহাল্পলীাইন বেবহাারী কয়েরী পনিরীয়ে�বা সাম্পয়েকভ  পরীামশীভ 
নিনয়েত পায়েরীন যা সাবসাময় নেখালীা থায়েক:
• নিশীশু এবং যঁবক (18-এরী নিনয়ে�): 0800 151 0023
• প্রাপ্তবয়� (18+): 0800 917 3333।

এনফিল্ড ররফসতেন্ট
এ�াড়াাও আপনিন নির্ভনিজট করীয়েত পায়েরীন: 
• lets-talk-iapt.nhs.uk অথবা নেফাান করুন 020 8342 

3012 �াপ, উয়ে�গা, নিব�ন্নতা এবং অনিনদ্রাারী ময়েতা সাা�ারীর্ণ 
সামসাোগুনিলীরী জনে নিবনামূয়েলীে, নেগাাপয়েন সাাহাাযে

• mindeb.org.ukস্থাানীয় তয়েথেরী জনে  
পনিরীয়ে�বা এবং সামথভন। 
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মাননিসাক স্বাাস্থাে সাংকট বা জরুরীী অবস্থাারী জনে আপনারী 
সাাহাায়েযেরী প্রয়েয়াজন হায়েলী, আমায়ে�রী সাংকটকালীীন নেহাল্পলীাইয়েন 
কলী করুন 0800 151 0023একজন নেযাগাে নেপশীা�ায়েরীরী সাায়েথ 
কথা বলীয়েত। নেহাল্পলীাইনটি সাবভ�া উন্মুুক্তা এবং প্রাপ্তবয়� এবং 
নিশীশু এবং তরুর্ণয়ে�রী জনে উপযঁক্তা।

হ্াফরফ�জ ররফসতেন্টস
এ�াড়াাও আপনিন নির্ভনিজট করীয়েত পায়েরীন: 
• কথা বলীঁন-iapt.nhs.uk/haringey অথবা নেফাান করুন  

020 3074 2280 নে�সা, উয়ে�গা, নিব�ন্নতা এবং অনিনদ্রাারী 
ময়েতা সাা�ারীর্ণ সামসাোগুনিলীরী জনে নিবনামূয়েলীে, নেগাাপয়েন সাাহাাযে

• haringey.gov.uk/mental-healthস্থাানীয় পনিরীয়ে�বা 
তয়েথেরী জনে

মাননিসাক স্বাাস্থাে সাংকয়েটরী জনে আপনারী সাাহাায়েযেরী প্রয়েয়াজন 
হায়েলী, আমায়ে�রী সাংকটকালীীন নেহাল্পলীাইয়েন কলী করুন 0800 
151 0023 একজন নেযাগাে নেপশীা�ায়েরীরী সাায়েথ কথা বলীয়েত। 
নেহাল্পলীাইনটি সাবভ�া উন্মুুক্তা এবং প্রাপ্তবয়�, নিশীশু এবং তরুর্ণয়ে�রী 
জনে উপযঁক্তা।

ইজফিংটং ররফসতেন্স
এ�াড়াাও আপনিন নির্ভনিজট করীয়েত পায়েরীন: 
• icope.nhs.uk অথবা নেফাান করুন020 3317 7252 �াপ, 

উয়ে�গা, নিব�ন্নতা এবং অনিনদ্রাারী ময়েতা সাা�ারীর্ণ মাননিসাক স্বাাস্থাে 
সামসাোরী জনে নিবনামূয়েলীে, নেগাাপয়েন সাাহাাযে

• islington.gov.uk/mentalhealthসামথভন এবং স্থাানীয় 
পনিরীয়ে�বা সাম্পয়েকভ  তয়েথেরী জনে

আপনারী যনি� মাননিসাক স্বাাস্থাে সাংকট বা জরুরীী অবস্থাারী জনে 
সাাহাায়েযেরী প্রয়েয়াজন হায়, তাহায়েলী আপনিন একজন নেযাগােতাসাম্পন্ন 
নেপশীা�ায়েরীরী সাায়েথ কথা বলীয়েত পায়েরীন এবং আমায়ে�রী 
সাংকটকালীীন নেহাল্পলীাইন বেবহাারী কয়েরী পনিরীয়ে�বা সাম্পয়েকভ  পরীামশীভ 
নেপয়েত পায়েরীন যা নি�য়েন 24 ঘান্টা, সাপ্তায়েহা 7 নি�ন নেখালীা থায়েক:
• নিশীশু এবং যঁবক (18-এরী নিনয়ে�): 0800 151 0023
• প্রাপ্তবয়� (18+): 0800 917 3333।

রেন্টাি রক�ার
আপনারী কা�াকানি� একটি NHS নেডানিন্টয়েস্টরী অনঁসান্ধ্যাান করীয়েত 
নির্ভনিজট করুন nhs.uk/service-search/find-a-dentist। 
যনি�, নেবশী কয়েয়কটি নেডান্টালী সাাজভানিরীরী সাায়েথ নেযাগাায়েযাগা করীারী 
পয়েরী, আপনিন NHS নেরীাগাীয়ে�রী �হার্ণ করীারী জনে একজন 
নেডানিন্টস্টয়েক খঁ�য়েজ না পান, তাহায়েলী NHS এরী ইংলীোয়েন্ডরী �াহাক 
নেযাগাায়েযাগা নেকয়েন্দ্র কলী করুন 0300 311 2233।

আপনারী যনি� জরুরীী �� ায়েতরী নি�নিকৎসাারী প্রয়েয়াজন হায়, আপনারী 
�� ায়েতরী ডাাক্তাায়েরীরী সাায়েথ নেযাগাায়েযাগা করুন। তারীা আপনায়েক 
নে�খয়েত সাক্ষম হায়েত পায়েরী বা আপনায়েক একটি জরুরীী �� ায়েতরী 
যয়ে�রী পনিরীয়ে�বারী নিনয়ে�ভশী নি�য়েত পায়েরী। আপনারী যনি� নিননি�ভ ষ্ট 
�� ায়েতরী ডাাক্তাারী না থায়েক তয়েব নির্ভনিসাট করুন 111.nhs.uk অথবা 
কলী করুন 111 পরীাময়েশীভরী জনে।

আরও শীে পড়তি
65 ব�য়েরীরী নেবনিশী সাবাই এই শীরীৎকায়েলী COVID-19 এবং �ু 
র্ভোকনিসান নেপয়েত পায়েরী। আরীও নেলীায়েক নিশীংলীসা র্ভোকনিসান নেপয়েত 
পায়েরী – আপনারী ফাামভানিসাস্ট বা ডাাক্তাায়েরীরী সাায়েথ নে�ক করুন যনি� 
এরী ময়ে�ে আপনিনও থায়েকন। আপনিন নেযাগাে হায়েলী, যত তাড়াাতানিড়া 
সাম্ভব আপনারী র্ভোকনিসান নেপয়েত রু্ভলীয়েবন না। একই সাময়েয় 
COVID-19 এবং �ু র্ভোকনিসান নেনওয়া নিনরীাপ�। আরীও জানয়েত 
nclhealthandcare.org.uk/covid -এ যান। 
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আপনার ও�ুত�র ক্যাফবতনট র�ক করুন
এই শীীয়েত প্রস্তুত থাকঁন এবং, যনি� পায়েরীন, ঠাাণ্ডাা, ব�হাজম বা 
ডাায়নিরীয়ারী ময়েতা সাা�ারীর্ণ পনিরীনিস্থানিতরী জনে বানিড়ায়েত ওর্ভারী-�ে-
কাউন্টারী ও�ঁ� খান। আপনারী ফাামভানিসাস্টয়েক নিজজ্ঞাসাা করুন 
আপনারী এবং আপনারী নিপ্রয়জনয়ে�রী জনে কী উপযঁক্তা। প্লাাস্টারী, 
একটি থায়েমভানিমটারী এবং অোনিন্টয়েসাপটিয়েকরী ময়েতা আইয়েটম সাহা 
একটি প্রাথনিমক নি�নিকৎসাারী নিকটও কাযভকরীী হায়েত পায়েরী।

আরাতমর সাতথ ফরফপট রপ্রসফ�পশন অেে ার 
করুন
আপনিন যনি� নিনয়নিমত ও�ঁ� খান তয়েব আপনারী সাা�ারীর্ণত নিরীনিপট 
নেপ্রসানিক্রাপশীন থাকয়েব। এরী মায়েন হালী আপনারী পরীবতী ও�ঁ� 
পঁননিবভয়েব�না না হাওয়া পযভ� আপনিন GP না নে�য়েখই আপনারী 
ও�ঁয়ে�রী প্রয়েয়াজন হায়েলী অডাভ ারী করীয়েত পায়েরীন।

আপনারী নিরীনিপট নেপ্রসানিক্রাপশীন অডাভ ারী করীারী একটি সাহাজ উপায় 
হালী NHS অোপ বা NHS ওয়েয়বসাাইট বেবহাারী কয়েরী আপনারী 
অনলীাইন NHS অোকাউয়েন্ট লীগা ইন করীা। আরীও খঁ�জনঁ এবং 
নেরীনিজস্টারী করুন nhs.uk/nhs-services/online-services

আপনিন যনি� অনলীাইয়েন এটি করীয়েত না �ান তাহায়েলী আপনিন 
আপনারী GP সাাজভানিরীয়েত আপনারী ও�ঁয়ে�রী জনে নিজজ্ঞাসাা 
পায়েরীন। আপনারী অয়ে�াপ�ারীয়েক নিজজ্ঞাসাা করুন যখন আপনারী 
নিরীনিপট নেপ্রসানিক্রাপশীয়েনরী প্রয়েয়াজন তখন তায়ে�রী কীর্ভায়েব জানায়েনা 
উনি�ত।

বাফড় েরম রাখুুুুন
নিক�ু নেলীাক ঠাান্ডা আবহাাওয়ারী প্রর্ভায়েবরী জনে নেবনিশী ঝঁুঁ�নিকপূর্ণভ। 
আপনিন যনি� খঁব নেবনিশী সা�লী না হান, আপনারী বয়সা 65 বা তারী 
নেবনিশী হায়, বা আপনারী স্বাাস্থােগাত অসাঁনিব�া থায়েক – নেযমন হাাটভ বা 
ফঁাসাফঁায়েসারী নেরীাগা – আপনিন পারীয়েলী আপনারী ঘারীয়েক কমপয়েক্ষ 18 
নিডানি� নেসালীনিসায়াসা তাপমা�ায় গারীম করুন। যনি� সাম্ভব হায়, সাারীা 
রীাত আপনারী নেবডারুম 18C তাপমা�ায় রীাখঁন এবং আপনারী 
নেবডারুয়েমরী জানালীা বন্ধ্যা রীাখঁন।

আকনি�ক নিশীশু মৃতুেরী উপসায়েগাভরী ঝঁুঁ�নিক কমায়েত, নিশীশুয়ে�রী 16 
নেসালীনিসায়াসা এবং 20 নেসালীনিসায়াসা এরী ময়ে�ে উত্তপ্ত ঘায়েরী ঘাঁমায়েনা 
উনি�ত।

আপনিন যনি� 65 ব�য়েরীরী কম বয়সাী হান, সাঁস্থা এবং সানিক্রায় হান, 
আপনিন যতক্ষর্ণ আরীাম�ায়ক হান ততক্ষর্ণ আপনিন নিনরীাপয়ে� 
আপনারী বানিড়া 18C-এরী নে�য়েয় ঠাান্ডা রীাখয়েত পায়েরীন।

আরীও তয়েথেরী জনে nhs.uk/keep-warm-keep-well নির্ভনিজট 
করুন।

আপনিন যনি� শীনিক্তারী নিবয়েলীরী সাায়েথ লীড়াাই কয়েরী থায়েকন বা উষ্ণ 
থাকারী জনে সাহাায়তারী প্রয়েয়াজন হায় তয়েব কী আনিথভক এবং 
বেবহাানিরীক সাহাায়তা পাওয়া যায় তা খঁ�য়েজ নেবরী করুন। 

বাতনেট ররফসতেন্ট 
নির্ভনিজট করুন barnet.gov.uk/costofliving অথবা কলী 
করুন 020 8359 2000। 

কামতেন ররফসতেন্ট
নির্ভনিজট করুন camden.gov.uk/costofliving অথবা কলী 
করুন 020 7974 4444 (ফবকল্প 9)।
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এনফিল্ড ররফসতেন্ট
নির্ভনিজট করুন enfield.gov.uk/helpingyou অথবা এননিফাল্ড 
কাউনি�য়েলী কলী করুন 020 8379 1000। 

হ্াফরফ�জ ররফসতেন্টস
নির্ভনিজট করুন haringey.gov.uk/heretohelp অথবা কলী 
করুন 020 8489 4431। 

ইজফিংটং ররফসতেন্স 
নির্ভনিজট করুন islington.gov.uk/benefits-and-support 
অথবা islington.gov.uk/costofliving, কলী করুন 020 
7527 8222, অথবা ইয়েমলী করুন heretohelp@islington.
gov.uk

অন্যতের জন্য রেখুুুন
বয়� প্রনিতয়েবশীী, বনঁ্ধ্যাবান্ধ্যাব এবং পনিরীবায়েরী শীীতকায়েলী অনিতনিরীক্তা 
সাাহাায়েযেরী প্রয়েয়াজন হায়েত পায়েরী। নেযাগাায়েযাগা রীাখঁন এবং নিননি�ত 
করুন নেয তায়ে�রী কায়ে� পযভাপ্ত সারীবরীাহা এবং ও�ঁ� রীয়েয়য়ে�, যনি� 
তারীা কয়েয়ক নি�য়েনরী জনে বাইয়েরী নেযয়েত না পায়েরীন। 

যনি� তায়ে�রী GP বা ফাায়েমভনিসা বন্ধ্যা থাকা অবস্থাায় সাাহাায়েযেরী 
প্রয়েয়াজন হায় অথবা তারীা নিক করীয়েত হায়েব তা নিননি�ত না থায়েকন, 
তাহায়েলী নির্ভনিজট করুন 111.nhs.uk অথবা কলী করুন 111।

আপনিন যনি� কায়েরীা আ�রীয়ের্ণ পনিরীবতভ ন লীক্ষে কয়েরীন বা তারীা 
নিবভ্রাা� হান, তাহায়েলী তায়ে�রী নি�নিকৎসাারী প্রয়েয়াজন হায়েত পায়েরী। যনি� 
তারীা তায়ে�রী স্থাানীয় নেমমনিরী পনিরীয়ে�বারী সাায়েথ পনিরীনি�ত হায় তয়েব 
তায়ে�রী পনিরীয়ে�বারী সাায়েথ নেযাগাায়েযাগা করীয়েত উৎসাানিহাত করুন। যনি� 
না হায়, তাহায়েলী তায়ে�রী GP বা NHS 111-এরী সাায়েথ নেযাগাায়েযাগা 
করুন যারীা তায়ে�রী A&E-নেত যাওয়ারী প্রয়েয়াজন হায়েলী পরীামশীভ 
নি�য়েত পায়েরীন।

জীবনয্যাত্রাার খুুর� সহ্ সমথেন
আপনিন যনি� খা�ে, শীনিক্তা এবং অনোনে নিবয়েলীরী খরীয়ে�রী সাায়েথ 
লীড়াাই কয়েরী থায়েকন তয়েব আপনিন একা নন এবং সাাহাাযে পাওয়া 
যায়। 

বাতনেট ররফসতেন্ট
নির্ভনিজট করুন barnet.gov.uk/costofliving অথবা বায়েনভট 
কাউনি�য়েলী কলী করুন 020 8359 2000 আবাসান, শীনিক্তা 
এবং ইউটিনিলীটি নিবলী, সাঁনিব�া এবং কমভসাংস্থাান, অথভ এবং ঋর্ণ 
বেবস্থাাপনা, ফঁাডা বোঙ্কা, নেপনশীন এবং অক্ষমতা পনিরীয়ে�বা, পনিরীবারী 
এবং নিশীশুয়ে�রী জনে সাহাায়তা এবং প্রাপ্তবয়�য়ে�রী সাামানিজক য� 
সাহা নেক্ষ�গুনিলীরী নিব�য়েয় পরীাময়েশীভরী জনে।

কামতেন ররফসতেন্ট
নির্ভনিজট করুন camden.gov.uk/costoflivingঅথবা কলী 
করুন 020 7974 4444 (ফবকল্প 9) আনিথভক সাহাায়তা, খাবায়েরীরী 
অোয়েক্সসা, উষ্ণ রীাখা, বাসাস্থাান, কমভসাংস্থাান, গাাহাভস্থাে সানিহাংসাতা এবং 
প্রাপ্তবয়�য়ে�রী সাামানিজক যয়ে�রী নিব�য়েয় পরীাময়েশীভরী জনে।

এ�াড়াাও আপনিন Citizens Advice Camden এরী সাায়েথ 
নেযাগাায়েযাগা করীয়েত পায়েরীন 0808 278 7835 বা Camden 
Advice Network-এরী নেয নেকায়েনা প্রনিতষ্ঠাায়েন নির্ভনিজট করুন 
camden.gov.uk/costofliving অথবা কলী করুন 020 7974 
4444 (ফবকল্প 9) নিবস্তৃানিরীত জানারী জনে।
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এনফিল্ড ররফসতেন্ট
নির্ভনিজট করুন enfield.gov.uk/helpingyou অথবা এননিফাল্ড 
কাউনি�য়েলী কলী করুন 020 8379 1000 সাঁনিব�া, আবাসান, 
নিবয়েলীরী সাাহাাযে, খাবায়েরী সাাহাাযে, নিপতামাতা এবং পনিরীবায়েরীরী 
জনে সাহাায়তা, এবং কলীোর্ণ এবং ঋর্ণ সাহাায়তা সাহা নেক্ষ�গুনিলীয়েত 
পরীাময়েশীভরী জনে।

হ্াফরফ�জ ররফসতেন্টস
নির্ভনিজট করুন haringey.gov.uk/heretohelp অথবা কলী 
করুন Haringey Council Financial Support নেহাল্পলীাইন 
নম্বরী 020 8489 4431 নিবলী এবং ঋর্ণ পনিরী�ালীনা, নিশীশুরী যয়ে�রী 
খরী�, সাঁনিব�া এবং অনঁ�ান, কমভসাংস্থাায়েন সাহাায়তা, কাউনি�লী 
টোক্স এবং খাবায়েরীরী অোয়েক্সসা সাহা নেক্ষ�গুনিলীয়েত পরীাময়েশীভরী জনে।

ইজফিংটং ররফসতেন্স
পরীামশীভ এবং সাহাায়তারী জনে ইজনিলীংটন কাউনি�য়েলীরী সাায়েথ 
নেযাগাায়েযাগা করুন। তারীা সানাক্তা করীয়েত পায়েরী আপনিন নেকান 
সাঁনিব�া এবং আনিথভক সাহাায়তা পাওয়ারী অনি�কারীী, আপনায়েক 
একটি �ানিব করীয়েত সাাহাাযে করীয়েত এবং আপনায়েক সাাহাাযে 
করীয়েত সাক্ষম হায়েত পায়েরী এমন অনোনে স্থাানীয় পনিরীয়ে�বাগুনিলীরী 
সাায়েথ নেযাগাায়েযাগা করুন। কলী করুন 020 7527 8222, ইয়েমলী 
করুন heretohelp@islington.gov.uk অথবা নির্ভনিজট করুন 
islington.gov.uk/costofliving

nhsbsa.nhs.uk/nhs-help-health-costs-এ নিগায়েয় আপনিন 
স্বাাস্থাে খরী� নেযমন নেপ্রসানিক্রাপশীন বা আপনারী হাাসাপাতায়েলী 
অোপয়েয়ন্টয়েময়েন্টরী জনে সাাহাাযে নেপয়েত পায়েরীন নিকনা তা খঁ�য়েজ নেবরী 
করুন।

NHS ইংি্যান্ড রয্যাোতয্যাে রকন্দ্র
জনসাা�ারীয়ের্ণরী সা�সাে, নেরীাগাী এবং তায়ে�রী প্রনিতনিননি�রীা সাা�ারীর্ণ 
প্রয়েশ্নরী জনে NHS ইংলীোন্ড নেযাগাায়েযাগা নেকয়েন্দ্ররী সাায়েথ নেযাগাায়েযাগা 
করীয়েত পায়েরীন নেযমন:
•  NHS নেডানিন্টস্ট সাম্পয়েকভ  তথে
•  আপনারী NHS নম্বরী কীর্ভায়েব খঁ�জয়েবন
•  নিবয়েশী�ানিয়ত পনিরীয়ে�বা যা নিবরীলী এবং জটিলী অবস্থাারী পনিরীসায়েরী 

নেলীায়েকয়ে�রী সাহাায়তা কয়েরী।
•  নেমনিডায়েকলী স্বাাস্থাে নেরীকয়েডাভ রী একটি কনিপ পাওয়া
•  GP নি�য়েয় কীর্ভায়েব নেরীনিজস্টারী করীয়েবন।
নেযাগাায়েযাগা নেকন্দ্রটি নেসাামবারী নেথয়েক শুক্রাবারী সাকালী 9টা নেথয়েক 
নিবকালী 4.30টা পযভ� (বঁ�বারী সাকালী 9.30টা নেথয়েক) পাওয়া 
যায়। বোয়েঙ্কারী �ুটিরী নি�য়েন এটি বন্ধ্যা থায়েক।

ওয়েয়ব: www.england.nhs.uk/contact-us/
নেটনিলীয়েফাান: 0300 311 22 33
নিরীয়েলী ইউয়েক: যারীা শ্রবর্ণশীনিক্তা বা বাক প্রনিতবন্ধ্যাী তায়ে�রী জনে: 
18001 ডাায়ালী করুন 0300 311 22 33। আরীও তথে নিরীয়েলী 
ইউয়েক relayuk.bt.com ওয়েয়বসাাইয়েট পাওয়া যায়

নেসাামবারী নেথয়েক শুক্রাবারী সাকালী 9টা নেথয়েক নিবকালী 4.30টারী 
ময়ে�ে নি�টিশী সাাইন লীোঙ্গুযঁ়েয়জ (BSL) বেবহাারীকারীীরীা BSL নির্ভনিডাও 
নে�ার্ভা�ীরী মা�েয়েম আমায়ে�রী সাায়েথ নেযাগাায়েযাগা করীয়েত পায়েরীন।
ইয়েমলী: england.contactus@nhs.net
ডাাকয়েযায়েগা পাঠাান: NHS England, PO Box 16738, Redditch, 
B97 9PT
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http://enfield.gov.uk/helpingyou
http://haringey.gov.uk/heretohelp
http://islington.gov.uk/costofliving
http://www.nhsbsa.nhs.uk/nhs-help-health-costs
http://relayuk.bt.com
mailto:england.contactus%40nhs.net?subject=

